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Ya Rabbku, Allah SWT 
Sungguh besar keagunganMu 
Kau hidupkan aku dari segala sesuatu yang tak ku ketahui 
Kau berkahi  ILmu yang mampu ku pahami (Penulis). 
 
Saat mata memandangmu dengan penuh keraguan, 
Tundukkan hatimu, biarkan mereka tertawa 
Katakan pada hatimu tunggu dan lihat waktu akan menjawab 
“aku akan berada di Puncak Tertinggi” (Penulis) 
 
Selembar daun kenangan di masa kebersamaan 
yang takkan usang termakan oleh zaman (Penulis). 
 
Berdirilah tegak memperjuangkan pendirian selama hidupmu. 
Sesungguhnya hidup ini baru berarti 
bila diisi dengan pendirian & perjuangan (Penulis). 
 
“Barang siapa yang menyerahkan diri sepenuhnya kepada Allah dan 
dia berbuat baik, dia mendapat pahala disisi Tuhannya dan tidak ada 





 “Orang yang pemberani bukanlah orang yang selalu menang 
dalam berkelahi, akan tetapi pemberani adalah 
orang yang menguasai (menahan) diri ketika marah.” (HR.Bukhari) 
 
NIAT, IKHTIAR, BERTAHAN, DOA, TAWAKAL, IKHLAS 
Itulah buah manis meraih kesuksesan (Penulis). 
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Pekerjaan menggunakan komputer dalam waktu lama dapat menimbulkan 
berbagai macam penyakit. Hasil survie pendahuluan yang dilakukan oleh peneliti 
di Pabelan Kartasura pada pekerja rental komputer kebanyakan mengeluhkan 
nyeri pada bagian leher. Setelah dilakukan anammnesis dan pemeriksaan 
ditemukan hasil positif 16 orang dari 48 pekerja rental terkena myofascial trigger 
point syndrome(MTrPs) pada otot Upper Trapezius. 
MTrPs adalah suatu kondisi nyeri seperti rasa sayatan, perih, berdenyut, 
dan rasa terbakar yang terjadi pada fasia otot. Nyeri akan meningkat saat 
dilakukan palpasi. MTrPs terjadi disebabkan karena adanya trauma berulang pada 
otot dalam waktu lama. Pada saat otot mengalami kelelahan otot terus digunakan 
untuk melakukan aktifitas akibatnya terjadi gangguan fasodilatasi dan kekurangan 
oksigen serta nutrisi pada otot yang menimbulkan adanya taut band pada otot 
serta trigger point yang merupakan sumber nyeri dari kondisi MTrPs. 
Tujuan dilakukan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh auto 
stretching terhadap penurunan nyeri otot upper trapezius kondisi MTrPs pada 
pekerja rental komputer. Auto streching merupakan suatu modalitas terapi latihan 
dengan tujuan pemberian untuk mengurangi trigger point. Auto strething 
dilakukan selama 25 hari dengan latihan 2x sehari dalam pengawasan terapis. 
Auto stretching dapat memperbaiki jaringan serta dapat melancarkan proses 
inflamasi dimana kebutuhan oksigen dan nutrisi dapat terpenuhi serta mengurangi 
ransangan proprioceptors merangsang pengurangan titik pemicu. 
Setelah dilakukan latihan auto stretching pada otot uppr trapezius kondisi 
MTrPs ditemukan hasil bahwa ada pengaruh diberikan auto stretching terhadap 
penurunan nyeri otot upper trapezius kondisi MTrPs pada pekerja rental komputer 
di Pabelan Kartasura. Hasil analisa data menunjukkan bahwa usia yang mendekati 
30 tahun lebih rentan terkena MTrPs dan MTrPs lebih banyak terjadi pada wanita. 
Saran dari peneliti diharapkan kepada Fisioterapis untuk dapat 
memberikan edukasi tentang cara melakukan latihan auto stretching secara 
mandiri dan dilakukan secara rutin. Diharapkan untuk peneliti selanjutnya untuk 
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Latar Belakang: Pekerjaan mengetik komputer dalam waktu lama menyebabkan 
terjadinya trauma kronis, dalam waktu panjang menyebabkan terjadinya 
Myofascial trigger point syndrome (MTrPs). MTrPs merupakan suatu kondisi rasa 
nyeri ang terjadi pada fasia otot. Nyeri atau rasa tidak nyaman berupa rasa 
tertusuk perih, berdenyut, rasa sayatan, dan terbakar pada jaringan ikat longgar 
yang membungkus otot. MTrPs lebih sering terjadi pada otot ekstremitas atas 
dengan intensitas terbanyak terjadi pada otot Upper Trapezius. Berbagai bentuk 
modalitas yang dapat dilakukan untuk mengurangi nyeri  pada kondisi ini, 
diantaranya melakukan terapi latihan auto stretching. 
Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh auto stretching terhadap 
penurunan nyeri otot upper trapezius kondisi MTrPs pada pekerja rental komputer 
di Pabelan Kartasura. 
Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah Quasi Eksperimental, dengan 
desain penelitian Pre and Post Test With Control Group Design. Tektik 
pengambilan sampel menggunakan Purposive Sampling. Jumlah sampel 16 orang 
yang terdiri dari 8 orang kelompok perlakuan dan 8 orang kelompok kontrol. 
Modalitas yang diberikan adalah Terapi latihan berupa auto stretching selama 25 
hari dilakukan 2x sehari. Pengukuran nyeri menggunakan Visual Analogue Scale 
(VAS). Uji Normalitas data menggunakan Shapiro-Willk tes kemudian 
dilanjutkan dengan uji hipotesa dengan Paried Sample T-test dan uji beda 
menggunakan Independen T-Test. 
Hasil Penelitian: Berdasarkan pengujian statistik didapatkan hasil yang 
signifikan dengan nilai P adalah 0.0001 dimana p < 0.05 yang berarti Ho diterima. 
Artinya ada pengaruh auto stretching terhadap penurunan nyeri pada otot upper 
trapzius kondisi MTrPs. 
Kesimpulan: Pemberian auto stretching memberikan pengaruh terhadap 
penurunan nyeri pada otot upper trapezius kondisi MTrPs. 
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Background : The komputer typing jobs for a long time cause chronic trauma, in 
long-term lead to myofascial trigger point syndrome (MTrPs). MTrPs is a 
condition that occury in the fascia muscle. Pain or uncom fortableness such as 
sore, throbbing, cut feeling, burn of loose tendon encapsulating muscle. MTrPs 
are more common in upper extrmities muscle with the highest intensity occured in 
upper trapezius muscle. Some of modalities that can be done to lowering the pain 
in this condition, including auto stretching exercise therapy. 
Purpose of the research : to know the effect of auto stretching to lowering pain 
of upper trapezius muscle on condition myofascial trigger point syndrome to 
computer rent operator. 
Method of the research : the research is quasi experimental one, with design of 
fre and post test control group. Sample is taken with purposive sampling. Sample 
is 16 individuals consisting of 8 individuals in treatment groub and 8 individuals 
in control group. Modalities administered in the research are auto stretching 2 
times a day for 25 days. Pain is measured with visual analoge scale (VAS). 
Normality test data is examined by shapiro willk tets and then, it is continued with 
hypotesis test used paired sample T-test and different test used independent T-test. 
Result of the research : based on statistical test, a significant result was found 
with P = 0.0001 and p < 0.05 Ho is accepted. It means that auto stretching has 
effect to lowering pain of upper trapezius muscle on condition MTrPs. 
 
 
Key words : auto stretching, pain of upper trapezius muscle, computer rent 
operator. 
 
 
